
Gyms and Fitness Centers FAQs ค ำถำมทีพ่บบ่อยโรงยิมและศูนย์ออกก ำลงักำย 
  

How is my gym helping to slow the 
spread of COVID-19? 

ยิมทีฉั่นใช้บริกำรมีส่วนช่วยในกำรชะลอกำรแพร่กระจำยของ 

COVID-19 อย่ำงไร 
By implementing appropriate physical 
distancing measures, limiting capacity to 
50 percent, requiring physical distancing 
and face coverings, and putting cleaning 
and disinfecting protocols in place.  

โดยการใชม้าตรการการในเร่ืองระยะห่างทางกายภาพท่ีเหมาะสม 
จ ากดัปริมาณผูใ้ชบ้ริการลงเหลือ 50 เปอร์เซ็นต ์
ตอ้งมีระยะห่างทางกายภาพและสวมหนา้กากปกปิดใบหนา้และมีระเบี
ยบในการท าความสะอาดและฆ่าเช้ือท่ีเหมาะสม  

  

Is my temperature going to be checked 
at the gym?  

จะมีกำรตรวจวัดอณุหภูมิของฉันทีโ่รงยิมหรือไม่  

Yes, and you should always make use of 
available hand sanitizer, and wear a face 
covering when entering and exiting the 
gym. If you can wear the face covering 
while working out, please do so. If you 
feel sick, please stay home and do not go 
to the gym. 

มี และคุณควรใชผ้ลิตภณัฑท์  าความสะอาดมือท่ีมีอยู่เสมอ 
และสวมหนา้กากปกปิดใบหนา้เม่ือเขา้และออกจากโรงยิม 
หากคุณสามารถหนา้กากปกปิดใบหนา้ขณะออกก  าลงักายได้ 
กค็วรปฏิบติัแบบนั้น หากคุณรู้สึกไม่สบาย 
โปรดอยู่ท่ีบา้นและอย่าไปท่ีโรงยิม 

  

Do I need to wear a mask (or gloves) 
while I'm working out? 

ฉันจ ำเป็นต้องสวมหน้ำกำก (หรือถุงมือ) 

ในขณะทีอ่อกก ำลงักำยหรือไม่ 

You are required to wear a face covering 
when at the facility except when engaged 
in physical exercise or while training. 

คุณจะตอ้งสวมหนา้กากปกปิดใบหนา้เม่ืออยู่ในสถานท่ีใหบ้ริการ 
ยกเวน้เม่ือถึงตอนออกก  าลงักายหรือขณะเทรนนิงอยู่ 

  

  

How can I maintain physical distance 
at the gym? 

ฉันจะรักษำระยะห่ำงทำงกำยภำพทีโ่รงยิมได้อย่ำงไร 

Gyms will have to take measures to make 
sure you can stay at least six feet away 
from other people in the gym. You’ll see 
signs, floor markings and gym equipment 
may be moved to allow for physical 
distancing. Staff will remind you to 
maintain physical distance from people 
who are not part of your household. 

โรงยิมจะตอ้งมีมาตรการเพ่ือใหแ้น่ใจว่าคุณสามารถอยู่ห่างจากคนอ่ืนใ
นโรงยิมอย่างนอ้ยหกฟุต คุณจะเห็นป้าย เคร่ืองหมายท่ีท าไวบ้นพ้ืน 
และอาจมีการเคล่ือนยา้ยอุปกรณอ์อกก  าลงักายเพ่ือรักษาระยะห่างทางก
ายภาพ 
เจา้หนา้ท่ีจะคอยเตือนคุณใหรั้กษาระยะห่างทางกายภาพจากผูท่ี้ไม่ใช่ค
นในครอบครัวของคุณ 

  

How often should gym equipment be 
cleaned? 

ควรท ำควำมสะอำดอปุกรณ์ออกก ำลงักำยบ่อยคร้ังแค่ไหน 

Gyms will have to enhance their cleaning 
and disinfecting protocols for every area 
of the gym, including reception areas, 
locker rooms, restrooms, changing areas 
and showers. 

โรงยิมจะตอ้งปรับปรุงระเบียบการท าความสะอาดและฆ่าเช้ือใหม่ทัว่ทุ
กพ้ืนท่ีของโรงยิมรวมถึงบริเวณแผนกตอ้นรับ หอ้งลอ็กเกอร์ หอ้งน ้า 
หอ้งเปล่ียนเส้ือผา้ และหอ้งอาบน ้า 



  

Each piece of gym equipment must be 
cleaned before and after use, including 
mats, weights and machines.  

ตอ้งท าความสะอาดอุปกรณ์ออกก  าลงักายแต่ละช้ินกอ่นและหลงัจากกา
รใชง้าน รวมถึงเส่ือโยคะ อุปกรณ์เวท และเคร่ืองเล่นต่าง ๆ  

  

Gyms may implement a check-out system 
for patrons for small equipment and 
accessories, such as exercise bands, 
ropes, foam rollers, to ensure there is a 
cleaning process in place.  

โรงยิมอาจใชร้ะบบตรวจสอบส าหรับลูกคา้ท่ีใชอุ้ปกรณ์ขนาดเล็กและ
อุปกรณ์เสริมต่าง ๆ เช่น ยางยืดออกก  าลงักาย เชือกกระโดด 
โฟมโรลเลอร์ 
เพ่ือใหแ้น่ใจว่าไดมี้ขั้นตอนการท าความสะอาดท่ีเหมาะสม  

  

Can I work out with a personal trainer? ฉันสำมำรถออกก ำลงักบัผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลได้หรือไม่ 

Yes, but you and your trainer must 
maintain physical distance of at least six 
feet. Trainers must wear a face covering 
and it is encouraged that you wear one as 
well.  

ได ้
แต่คุณและผูฝึ้กสอนตอ้งรักษาระยะห่างทางกายภาพกนัอย่างนอ้ยหกฟุ
ต ผูฝึ้กสอนจะตอ้งสวมหนา้กากปกปิดใบหนา้ 
และคุณกค็วรสวมใส่มนัดว้ยเช่นกนั  

  

Can I take a group class? ฉันสำมำรถเข้ำร่วมกำรออกก ำลังกำยแบบกลุ่มได้หรือไม่ 

Yes, but classes must be modified to 
ensure that there’s at least six feet of 
physical distance between people in the 
class. For high aerobic classes such as 
aerobics, spin or conditioning or 
machines such as elliptical, tread or stair 
machines, it is advised that people be 
spaced 8 feet apart. No person-to-person 
contact is allowed.  

ได ้
แต่ตอ้งมีการแกไ้ขใหแ้น่ใจว่าสถานท่ีท่ีใชส้ามารถรักษาระยะห่างทางก
ายภาพระหว่างกลุ่มผูค้นท่ีออกก  าลงัร่วมกนัไดอ้ย่างนอ้ยหกฟุต 
ส าหรับการออกก  าลงัแบบแอโรบิกชั้นสูง เช่น เตน้แอโรบิก สปิน 
หรือคอนดิชนันิง หรือใชเ้คร่ืองเล่นต่าง ๆ เช่น เคร่ือง elliptical 

เคร่ือง tread หรือเคร่ือง stair 

กข็อแนะน าใหมี้การเวน้ระยะห่างกนั 8 ฟุต 
ไม่อนุญาตใหมี้การสัมผสักนัระหว่างบุคคล  

  

Is COVID-19 transmitted by sweat? COVID-19 แพร่กระจำยผ่ำนเหง่ือได้หรือไม่ 
There is no evidence that the virus can be 
spread through sweat. The virus is 
transmitted through droplets produced 
through coughing and sneezing, close 
personal contact, such as caring for an 
infected person and touching an object or 
surface with the virus on it, then touching 
your mouth, nose, or eyes before 
washing your hands.  

ไม่มีหลกัฐานว่าไวรัสสามารถแพร่กระจายผ่านทางเหง่ือได้ 
ไวรัสจะแพร่กระจายผ่านละอองท่ีเกดิจากการไอและจาม 
การสัมผสักนัระหว่างบุคคลท่ีใกลชิ้ด เช่น การดูแลผูติ้ดเช้ือ 
และสัมผสัวตัถุหรือพ้ืนผวิท่ีมีเช้ือไวรัสอยู่ จากนั้นกไ็ปสัมผสัปาก 
จมูก หรือตาของคุณ กอ่นลา้งมือ  

  

How can I be certain the air in my 
fitness center is clean? 

ฉันจะแน่ใจได้อย่ำงไรว่ำอำกำศในศูนย์ออกก ำลงักำยของฉันสะอำดดีพ
อ 

Gyms are encouraged to upgrade their 
ventilation. They could potentially install 

โรงยิมควรจะตอ้งอพัเกรดระบบการระบายอากาศของพวกเขา 
พวกเขาอาจติดตั้งเคร่ืองฟอกอากาศประสิทธิภาพสูง 



high-efficiency air cleaners, upgrade the 
building’s air filters and make other 
modifications to increase the quantity of 
outside air and ventilation. 

อพัเกรดตวักรองอากาศของอาคารและท าการแกไ้ขเร่ืองอ่ืน ๆ 
ท่ีจะช่วยเพ่ิมปริมาณอากาศภายนอกท่ีเขา้มา และการระบายอากาศ 

  

Can I swim at the gym?  ฉันว่ำยน ำ้ในสระทีโ่รงยิมได้หรือไม่  
Yes, pools will be open, but gyms must 
take additional cleaning and disinfection 
protocols based on the Centers for 
Disease Control and Prevention (CDC) 
guidelines.  

ได ้สระว่ายน ้าจะเปิดใหบ้ริการ 
แต่โรงยิมจะตอ้งมีระเบียบการท าความสะอาดและฆ่าเช้ือโรคเพ่ิมเติมต
ามแนวทางของ Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC)  

  

Swimmers are encouraged to use and 
bring their own towels and equipment, for 
example goggles.  

ผูว้่ายน ้าควรจะใชแ้ละน าผา้เช็ดตวัและอุปกรณ์มาเอง เช่น แว่นว่ายน ้า  

  

You must wear a face covering when not 
in the water. 

คุณตอ้งสวมหนา้กากปกปิดใบหนา้ เม่ือข้ึนจากน ้าแลว้ 

  

Can I shower at the gym? ฉันสำมำรถอำบน ้ำแบบฝักบัวทีโ่รงยิมได้หรือไม่ 

Showers may be used with appropriate 
physical distancing in place. Check with 
your gym to see if showers are open at 
the facility you use. 

การอาบน ้าแบบฝักบวัแบบอาจมีการรักษาระยะห่างทางกายภาพท่ีเหมา
ะสม 
ตรวจสอบกบัโรงยิมของคุณเพ่ือดูว่าหอ้งอาบน ้าฝักบวัในสถานท่ีของคุ
ณเปิดใหใ้ชบ้ริการหรือไม่ 

  

Are towels at the gym safe to use?  ผ้ำเช็ดตัวทีโ่รงยิมมีควำมปลอดภยัหรือไม่  

You should bring your own towel if 
possible. Gyms may have towels 
available, but it is not advisable that they 
do. 

หากเป็นไปได ้คุณควรน าผา้เช็ดตวัมาเอง 
โรงยิมอาจมีผา้เช็ดตวัใหบ้ริการ 
แต่เราไม่แนะน าให้พวกเขาปฏิบติัเช่นนั้น 

Can I use the sauna, steam room or 
hot tub? 

ฉันสำมำรถใช้ห้องซำวน่ำ ห้องอบไอน ำ้ หรืออ่ำงน ำ้ร้อนได้หรือไม่ 

No, saunas, steam rooms, and hot tubs 
will remain closed. 

ไม่ได ้หอ้งซาวน่า หอ้งอบไอน ้า 
และอ่างน ้าร้อนจะยงัคงปิดใหบ้ริการอยู่ 

  

Can I get a massage? ฉันจะรับบริกำรนวดได้หรือไม่ 

No, massage and spa services are not 
yet open. 

ไม่ได ้บริการเกีย่วกบัการท าสปายงัเปิดใหบ้ริการ 

  

Are shared lockers safe? ตู้ลอ็คเกอร์ทีใ่ช้ร่วมกนัปลอดภัยหรือไม่ 

Yes, but physical distancing must be 
followed and locker availability may be 
limited. 

ปลอดภยั 
แต่ตอ้งปฏิบติัตามมาตรการการรักษาระยะห่างทางกายภาพและอาจมีก
ารจ ากดัจ านวนล็อคเกอร์ในการใชง้าน 



  

Are group sports like basketball, 
handball or racquetball allowed? 

อนุญำตให้เล่นกฬีำทีเ่ล่นเป็นทมี เช่น บำสเกต็บอล แฮนด์บอล 
หรือแร็กเกต็บอลได้หรือไม่ 

No, these activities typically involve 
participants who are not from the same 
household coming into close contact with 
each other. Gatherings with people who 
are not from your same household are 
still prohibited. 

ไม่อนุญาต 
กจิกรรมเหล่าน้ีมกัจะเกีย่วขอ้งกบัผูร่้วมกจิกรรมท่ีไม่ไดม้าจากบา้นเดีย
วกนัมาใกลชิ้ดสัมผสักบัผูอ่ื้น 
การรวมตวักนัของคนท่ีไม่ไดม้าจากบา้นเดียวกนักบัคุณยงัคงเป็นส่ิงท่ี
หา้มปฏิบติัอยู่ 

  

Is it ok to do yoga / do I need to bring 
my own mat? 

กำรเล่นโยคะท ำได้หรือไม่ / ฉันต้องน ำเส่ือมำเองหรือไม่ 

Yes, but class sizes will be limited. Hot 
yoga classes where the temperature is 
more than 100 degrees are discouraged. 

ได ้แต่ขนาดของชั้นเรียนจะถูกจ ากดัจ านวนคน 
ไม่แนะน าใหเ้ขา้ร่วมชั้นเรียนโยคะร้อนท่ีมีอุณหภูมิกว่า 100 องศา 

  

You should bring your own towels, mats 
and other equipment needed. 

คุณควรน าผา้เช็ดตวั เส่ือ และอุปกรณอ่ื์น ๆ ท่ีจ  าเป็นมาเอง 

  

Can I do exercises on machines that 
are shared?  

ฉันสำมำรถออกก ำลงักำยด้วยเคร่ืองเล่นทีใ่ช้ร่วมกนัได้หรือไม่  

Yes, but use by following proper 
disinfecting protocols.  

ใชไ้ด ้แต่ตอ้งปฏิบติัตามระเบียบการฆ่าเช้ือท่ีเหมาะสม  

  

Can I use the lounging areas at my 
fitness studio? 

ฉันสำมำรถใช้พื้นทีเ่ลำจน์ส ำหรับพักผ่อนทีส่ตูดิโอออกก ำลงักำยของฉั
นได้หรือไม่ 

No, lounging areas will not be available. 
Shared amenities such as magazines, 
books, self-serve water stations (unless 
touchless) will be removed. 

ไม่ได ้พ้ืนท่ีเลานจจ์ะไม่อนุญาตใหใ้ชง้าน 
ส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีใชร่้วมกนั เช่น นิตยสาร หนงัสือ 
เคร่ืองกดน ้าด่ืมบริการตนเอง (เวน้แต่ไม่ตอ้งมีการระบบสัมผสั) 
จะถูกเกบ็ออกไป 

  

Is childcare permitted? อนุญำตให้เปิดศูนย์ดูแลเด็กหรือไม่ 
No, childcare services aren’t allowed yet. 
Also, fitness facilities with playgrounds 
must keep those areas closed until such 
facilities are allowed to resume 
operations. 

ยงัไม่อนุญาตใหเ้ปิดบริการดูแลเด็ก นอกจากน้ี 
ศูนยอ์อกก  าลงักายท่ีมีสนามเด็กเล่นยงัจะตอ้งปิดบริการพ้ืนท่ีเหล่านั้นจ
นกว่าจะอนุญาตใหด้ าเนินการต่อได้ 

  

Will the juice / snack bar at my gym be 
available?  

บำร์น ำ้ผลไม้/ขนมขบเคีย้วทีโ่รงยิมของฉันจะให้บริกำรได้หรือไม่  

Each facility will determine what elements 
of its operations it will reopen, but food 
service operations, including juice bars, 
snack bars, and other concessions may 

สถานท่ีใหบ้ริการแต่ละแห่งจะเป็นผูต้ดัสินใจในการด าเนินงานแต่ละส่
วนท่ีจะเปิดใหม่อีกคร้ัง แต่อาจเปิดท าการการใหบ้ริการดา้นอาหาร 
รวมถึงบาร์น ้าผลไม ้บาร์ขนมขบเค้ียว และกจิการท่ีไดส้ัมปทานอ่ืน ๆ 



be open and should be operated in 
accordance with current health orders 
and guidelines. 

ได ้
และควรด าเนินการตามค าสั่งและค าแนะน าดา้นสุขภาพท่ีมีอยู่ในปัจจุบั
น 

  

### ### 

 


